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 能力を発揮するには、感情の安定や生活習慣が大切とい

うことを聞き、実感しました。物事に真剣に取り組むには

「やる気」も必要だし、リラックスして楽しくやる必要が

あるし、生活習慣を良くして健康的な体でないと出来ない

と思います。受検と言う大事な目標を抱えている今が、心

の安定や健康が大事だと思います。     ３年 女子            

  
 

 

メディアに関わるのはテレビくらいですが、やはり脳に

はよくないことや、睡眠を妨げてしまうことが分かりまし

た。メディアを控えれば、イライラすることもなくなると

思うので、テレビを控えて、勉強や家族との交流の時間に

したいと思いました。           ２年 女子                             

  
 

 

今日の話で特に印象に残っているのは、画面を長く見て

いると睡眠リズムが崩れるということです。今まで目が悪

くなることしか考えていなかったので、これからは睡眠の

事も考えて、長時間見ないことも気を付けたいです。また、

パソコンやテレビの時間を決めて、生活リズムを整えたい

です。                  ２年 女子                             

 
 
  

スクリーンの前に居る時間が長いと脳にも悪い影響が

あると分かりました。実際に起こっている事と、画面で見

ている事、イメージしている事は、脳にとっては同じこと

だということが分かりました。実際に戦争に行ったこと

と、戦いのゲームをしていることを比べると、脳は同じ刺

激を受けているって怖いなと思いました。    ２年 

女子                             

  
 

 

最近、世の中では学級崩壊や、すぐにキレる人、授業を

最後まで落ち着いて聞いていられず騒ぎ出したりする人

が増えてきていると聞いて、スクリーンが出てきたからか

なと思いました。             １年 女子                             

  
 

 

私たちの脳はまだ成長途中なのに、悪い生活をしている

と海馬がすかすかになってしまうと知りました。すかすか

になると記憶力・集中力・感情の安定がだめになるそうで

す。もしかしたら私の海馬もなりかけているかもしれませ

ん。でも、岡田先生は今からでも治るとおっしゃっていた

ので、今日から頑張ります。        ２年 女子                             

  
 

 

メディアと睡眠がすごく関わり合っていることが分か

りました。ずっとスクリーンを見ていると眠くならない

し、寝付きも悪くなるそうです。寝付きが悪くなると睡眠

障害にもなってしまうことが分かりました。どんな人で

も、メディア機器と触れ合う時間を少なくしていかないと

いけないんだと思います。        ２年 女子                             

  
 

今日の学校保健委員会で分かった事は、テレビを長時間

見ている人が多いということと、就寝時刻が遅いにも関わ

らず、それが普通だと思っている人が多いということで

す。私もテレビが入っていたら見てしまうので、なるべく

興味のない番組は見ないようにしたいと思いました。就寝

時刻も 24時くらいなので、もっと早く寝ようと思いまし

た。                  ２年 女子 

  
 

 

私は携帯電話は持っていませんが、テレビとパソコン

はそれほど決まりも無く、テレビなんかはだいたいつけ

っぱなしでついつい無意識で長時間見てしまう生活で

す。でも、スクリーンを見続けると脳に悪い影響を与え

てしまうと知りました。さらに、食事との関係（たんぱ

く質が元気ホルモンの材料になる）を知って、とても興

味深い講演でした。           １年 女子                             

  
 

今日の講演を聞いて、私の生活はすごくだめだったんだ

なと思いました。今までは、いつか直そうと思っていたけ

れど、脳科学の話を聞いて改めてだめだなと思いました。

例えば、テレビではリビングでずっとテレビがついている

という状態なので家族全員で見ないように呼びかけて取

り組もうと思いました。          ２年 女子 

 
  

アメリカでは落ち着きのない子は、メディアに関わる時

間を減らすのだと知り、驚きました。僕も結構メディアに

関わって、長い時間テレビを見たり、ゲームをしたりして

いるので、少しずつでいいので減らすように努力したいで

す。その空いた時間で勉強するようにしたいです。                

３年 男子 

 
 
  

最近、夜眠れないと思うことが多いから、ずっとなんで

かなと思っていたけれど、今日の話で理由を聞けて良かっ

たです。寝る直前までテレビを見ていたり、携帯電話を触

っていたりするので、これからは寝る 30分前くらいから

はメディア機器などの光るものを見ないようにして、読書

などをするようにしたいと思います。    ２年 女子                             

  
 

画面から出る青白い光が寝付きを悪くし、血行不良に

もなり、脳そのものに影響を与えているかもしれないと

聞いて、本当に画面との付き合い方を考えなければいけ

ないなと思いました。私はパソコンを長時間使うことが

たまにあるので、気を付けたいと思いました。０にする

ことは難しいけれど、少しずつ時間を減らしたり、使う

時間を制限したりしてメディア利用時間を減らしていけ

たらいいと思います。          ３年 女子 
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